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Abstract: Problems in this study is how the increase in the 100 meters with a
circuit training class VII SMP 3 Sekadau Hilir. The purpose of this study was to
determine the increase in the 100 meters with a circuit training class VII SMP 3
Sekadau Hilir. The method used in this study is the experimental method with pre-
experimental design form design experiment one group pretest-posttes. The
population in this study were all students of class VII at SMP 3 Sekadau Hilir
totaled 32 people. The sample in this study took the entire population of 32
people. Impact test data analysis using t-test using anlisis. The analysis of data
obtained ttest value = 9.263 greater than the value of the table = 2.010 degrees of
freedom (db = N-1) is 32-1 = 31 at significance level of 5% so that the alternative
hypothesis of this study is accepted. This means that there is an increase in the
100 meters with a circuit training class VII SMP 3 Sekadau Hilir.
Keywords : Run 100 Meters, Exercise Program, Circuit Traning.
Abstrak: Permasalah dalam penelitian ini adalah bagaimana peningkatan lari 100
meter dengan sirkuit training siswa kelas VII SMPN 3 Sekadau Hilir. Adapun
tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan lari 100  meter
dengan sirkuit training siswa kelas VII SMPN 3 Sekadau Hilir. Metode yang di
gunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperiment dengan bentuk desain
eksperimen pre-eksperiment design one grup pretest-posttes. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VII di SMPN 3 Sekadau Hilir berjumlah
32 orang. Sampel dalam penelitian ini mengambil seluruh populasi yang
berjumlah 32 orang. Analisis data mengunakan analisis uji-t. Hasil analisis data
yang diperoleh nilai ttest= 9,263 lebih besar dibandingkan dengan nilai ttabel= 2,010
pada derajat kebebasan (db=N-1) adalah 32-1=31 pada taraf signifikansi 5%
sehingga hipotesis alternative dalam penelitian ini diterima. Hal ini berarti bahwa
terdapat peningkatan lari 100  meter dengan sirkuit training siswa kelas VII
SMPN 3 Sekadau Hilir.
Kata Kunci: Lari 100 Meter, Program Latihan, Sirkuit Traning.
1lahralahraga merupakan sebuah aktivitas yang digemari dan dilakukan ditujukan
untuk berbagai tujuan antara lain untuk memperoleh kebugaran, pretasi,
pendidikan serta sebuah aktivitas rekreasi. Salah satu cabang olahraga yang sudah
lama dikenal bahkan keberadaannya merupakan induk dari olahraga
Didalam ruang lingkup pendidikan khususnya di tingkat sekolah menengah
nomor lari merupakan salah satu materi yang diajarkan dan termasuk dalam
kurikulum pendidikan pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga. Sebagai
salah satu materi dalam pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga tentu saja
keberadaan nomor lari ini sangat penting sekali. Materi lari yang dimuat dalam
kurikulum pendidikan jasmani dan olahraga salah satunya nomor lari 100 meter.
Selain sebagai meteri dalam pemebelajaran, nomor lari 100 meter ini juga
merupakan nomor yang sering diperlombakan pada kejuaraan khusunya untuk
tingkat pelajar.
Sebagai sebuah cabang olahraga dan nomor perlombaan yang cukup
menjanjikan dikarenakan aktivitas ini merupakan aktivitas yang sering dilakukan,
keberadaan nomor ini juga menjadi sebuah nomor yang difavoritkan serta
mendapat perhatian khusus di SMPN 3 Sekadau Hilir. Pembinaan aktivitas ini
menjadi salah satu perhatian oleh pihak sekolah khusunya untuk persiapan
mengikuti perlombaan pada ivent popda dan o2sn.
Ferdinansyah dan Abitur. A (2008) lari adalah “melangkah dengan
kecepatan yang tinggi. Lari juga diartikan sebagai gerakan tubuh dimana pada
suatu saat  semua kaki terlihat tidak menginjak tanah”.
Khususnya di SMPN 3 Sekadau Hilir berdasarkan hasil observasi yang
dilakukan, prestasi  para siswa yang mengikuti nomor lari 100 meter mengalami
penurunan. Beberapa tahun belakangan prestasi yang diperoleh berbeda  dengan
tahun-tahun  sebelumnya, yaitu  tahun 2003 sampai dengan tahun 2005 prestasi di
cabang olahraga lari 100 meter sangat baik. Kemampuan dalam melakukan
aktivitas ini juga berdasarkan wawancara dengan pembina olahraga yang
merupakan guru mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga di sekolah
tersebut juga mengalami penurunan dari beberapa tahun sebelumnya. Menurut
informasi yang disampaikan bahwa siswa banyak kurang dalam hal pemahaman
teknik-teknik dalam lari 100 meter yang baik, selain itu faktor kemampuan fisik
merupakan indikator yang menjadi pembahasan utama. Siswa lemah dalam
kondisi fisik, bahkan ketika kegiatan latihan diberikan siswa banyak mengeluh
akan kemampuan mereka”. Selain alasan tersebut kondisi kurangnya kemampuan
dalam prestasi lari 100 meter pada siswa di SMPN 3 Sekadau Hilir dikarenakan
selama ini pembina/ guru hanya menerapkan latihan dengan metode yang kurang
bervarisi kebosanan dan terpakau pada pelaksanaan lari 100 meter saja dalam
materi latihan yang diberikan sehingga menimbulkan kebosanan pada siswa. Hal
O
2tersebut merupakan menjadi indikasi utama dalam lemahnya kondisi fisik yang
dialami siswa.
Untuk  menentukan  keberhasilan  dalam setiap perlombaan  kondisi fisik
merupakan salah satu kemampuan yang sangat memiliki peranan besar. Kondisi
fisik merupakan kemampuan yang dapat menjaga serta meningkatkan prestasi
seseorang serta dapat menjaga kebugaran baik saat perlombaan maupun saat
latihan. Menururt Sajoto (1995) kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari
komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan
maupun  pemeliharaannya. Artinya bahwa didalam usaha peningkatan kondisi
fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun disana  sini
dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status yang dibutuhkan
tersebut.
Berdasarkan analisis terhadap kondisi yang dialami di SMPN 3 Sekadau
Hilir maka peneliti mencoba menerapakan program sirkuit traning untuk
mengatasi masalah kondisi fisik yang dialami siswa. Menururt Kardjono (2008)
Surkuit traning adalah suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara
serempak fitnes keseluruhan dari tubuh, yaitu unsur-unsur power, daya tahan,
kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan lain-lain komponen fisik. Karena itu bentuk-
bentuk latihan dalam latihan sirkuit biasanya merupakan kombinasi dari semua
unsur fisik. Misalnya lempar bola, naik turun tangga, lari bolak-bali, berbagai
bentuk latihan beban, sit-up, full-up, lompat-lompat dan sebagainya.
Untuk dapat melatih atau berlatih secra efesien adalah melalui latihan
sirkuit. Karena dalam latihan sirkuit ini kan tercak upunsur-unsur yang terlatih
seperti kekuatan otot, ketahanan otot, kelentukan, kelincahan, keseimbangan dan
katahanan jantung-paru (Titi Juliantine, Yuyun Yudiana, dan Herman Subarjah,
2007).
METODE
Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode eksperimen dengan
bentuk desain eksperimen pre-experimental design. Pre-experimental design
adalah desain penelitian dimana masih terdapat variabel luar yang ikut
berpengaruh terhadap terbentuknya variabel dependen, jadi hasil eksperimen yang
merupakan variabel dependen itu bukan semata-mata dipengaruhi oleh variabel
independen. Hal ini dapat terjadi karena tidak adanya variabel kontrol dan sampel
tidak dipilih secara random.
Untuk desain penelitian eksperimen yang lebih spesifik, peneliti
menggunakan model penelitian one-group pretest-postest design.
3Keterangan :
O1 : Nilai pretest (sebelum diberi pendidikan latihan)
O2 : Nilai postest (setelah diberi pendidikan latihan)
X  : Perlakuan
Populasi dalam penelitian mengambil seluruh siswa kelas VII SMPN 3
sekadau hilir yang berjumlah 32 orang. didalam penelitian ini merupakan
penelitian populasi. Adapun jumlah sampel yang diambil berjumlah 32 orang.
Prosedur penelitian terdiri dari tes awal (pretest) yaitu tes yang diberikan
pada siswa sebelum siswa diberikan perlakuan, merupakan tes untuk mengetahui
kemampuan awal sampel penelitian, selanjutnya treatment dalam penelitian ini
dilakukan berpanduan dengan program latihan yaitu sirkuit traning dilakukan
selama 12 kali pertemuan dalam waktu satu bulan. Dimana dalam satu minggu
terdiri dari 3-4 kali pertemuan dan tes akhir (posttest) yang dilakukan dengan
tujuan mengetahui peningkatan kemampuan sampel penelitian.
Secara garis besar, pekerjaan analisis data meliputi 3 langkah yaitu
persiapan, tabulasi dan penerapan data sesuai dengan pendekatan penelitian.
Sebelum dilakukan uji hipotesis maka perlu dilakukan uji prasyarat. Hal penelitian
ini adalah  statistik inferensial yaitu statistik yang dimaksudkan untuk menguji
hipotesis baik, hipotesis nol maupun hipotesis kerja, tentang ada tidaknya
hubungan, perbedaan, dan fungsi peramalan diantara data variabel-variabel yang
diuji (Burhan Nurgiyantoro, Gunawan, Marzuki, 2009: 9).
Selanjutnya uji pengaruh yang digunakan yaitu dengan rumus analisis
pretest posttest one grup mengunakan t-tes sebagai berikut :
t = ∑( )
(Suharsimi Arikunto, 2006)
Keterangan :
Md = Mean dari perbedaan pretest dengan posttest
Xd = Deviasi masing-masing subjek (d-Md)∑ = Jumlah kuadrat deviasi




Hasil dalam penelitian ini merupakan hasil dan pengukuran dari penelitian
yang terdiri dari tes awal (pretest) dan akhir (posttest), sebagai uji beda dari
pengaruh peningkatan lari 100  meter dengan sirkuit training siswa kelas VII
SMPN 3 Sekadau Hilir.
Penelitian ini dilakukan dengan model pre-experimental design.
Pelaksanaan tes dalam penelitian ini dilakukan sebanyak dua kali, yaitu tes
sebelum dan sesudah diberikan treatmen berupa sirkuit training . Pelaksanaan tes
pertama bertujuan untuk mengetahui kemampuan awal siswa (pretest), sebelum
diberikan treatmen pada siswa, sedangkan tes kedua atau tes akhir (posttest)
bertujuan mengetahui peningkatan kemampuan setelah diberikan treatmen pada
siswa.
Berikut ini adalah gambaran hasil pengolahan data yang telah dilakukan dari
hasil penelitian melalui tes lari 100 meter yang telah dilakukan baik tes awal
(pretest) maupun tes akhir (posttest).
Adapun deskripsi data hasil pretest kemampuan lari 100 meter siswa dapat
dilihat pada tabel sebagai berikut:
Tabel 1. Deskripsi Data Pretest
Indikator Mean Max Min Std. Deviasi Mode Median
Lari 100
Meter 49,61 64,19 31,48 9,98 50,65 50
Adapun deskripsi data hasil posttest kemampuan lari 100 meter siswa dapat
dilihat pada tabel sebagai berikut:
Tabel 2. Deskripsi Data Posttest
Indikator Mean Max Min Std. Deviasi Mode Median
Lari 100
Meter 50,35 64,84 31,55 10,14 64,19 50,74
Berdasarkan hasil analisis deskriptif data pretest dan posttest pada tabel 1
dan 2 maka didapat hasil sebagai berikut: rata-rata kemampuan lari 100 meter
pada pretest adalah 49,61 sedangkan pada posttest adalah 50,35. Adapun Grafik




Gambar 1. Grafik Histrogram hasil rata-rata pretest dan posttest
Kemampuan Lari 100 Meter
Adapun hasil uji normalitas yang telah dilakukan dapat dilihat pada tabel
sebagai berikut:
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas
Indikator Signifikansi Keterangan
Pretest 0, 340>0,05 Normal
Posttest 0, 320>0,05 Normal
Berdasarkan hasil tabel 3 tersebut terlihat nilai signifikansi pretest dan
posttest tiap indikator lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan data tersebut
berdistribusi normal.
Adapun hasil uji homogenitas yang telah dilakukan dapat dilihat pada tabel
sebagai berikut:
Tabel 4. Data Hasil Uji Homogenitas
Signifikansi Keterangan
Lari 100 Meter 1,00>0,05 Homogen
Berdasarkan hasil tabel 4 tersebut terlihat nilai signifikansi tiap variabel
lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan data tersebut berdistribusi
homogen.
Berdasarkan hasil penghitungan melalui pengaplikasian rumus uji-t
didapatkan data pada tabel sebagai berikut:
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9,263 31 2,010 5%
Posttest 50,35
Berdasarkan data pada tabel 5 didapat nilai ttest untuk hasil lari 100 meter
yaitu sebesar 9,263. Dengan melihat tabel statistika dimana pada derajat
kebebasan db=(N-1) adalah 32-1=31 dan pada taraf signifikansi 5% diperoleh
nilai ttabel sebesar 2,010. Dengan demikian nilai dari ttest = 9,263lebih besar dari
nilai ttabel = 2,010 artinya hipotesis di terima berarti terdapat pengaruh yang
singnifikan.
Pembahasan
Dari hasil data penelitian yang didapat bahwa terjadi peningkatan prestasi
lari 100 meter pada murid kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 3
Sekadau Hilir. Berdasarkan hasil penelitian pengaruh  program sirkuit  training
dalam meningkatkan prestasi  lari  100 meter siswa kelas  VII Sekolah Menengah
Pertama Negeri  3 Sekadau Hilir didapat hasil data pengambilan test awal, hasil
prestasi lari 100 meter dari siswa lebih lama rata-rata waktunya di bandingkan
dengan rata-rata test akhir setelah dilakukan latihan sirkuit  training. Hal ini
berarti bahwa pada pelaksanaan test akhir, sampel memaksimalkan
kemampuannya setelah dilakukan latihan. Hal ini terbukti, rata-rata kemampuan
test awal sebelum dilakukan latihan adalah 49,61, sedangkan test akhir setelah
dilakukan latihan sirkuit traning adalah 50,35. Maka terdapat perubahan rata-rata
sebesar 0,74.
Untuk meningkatkan suatu prestasi dan kemapuan dalam berolahraga
maka tidak terlepas dari sebuah aktivitas yang disebut latihan. Sebuah latihan
yang baik tentu saja harus dirancang dengan baik pula serta harus memperhatikan
dan mempertimbangkan unsur-unsur latihan berdasarkan target yang ingin
dicapai. Dengan target tersebut maka langkah selanjutnya menyusun program
latihan yang akan diberikan.
Begitu juga halnya dalam upaya peningkatan prestasi lari 100 meter pada
siswa kelas VII di Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Sekadau Hilir, program
sirkuit traning yang diberikan mampu meningkatkan prestasi lari 100 meter siswa.
Adapun bentuk latihan yang diberikan sebagai pos dalam latihan sirkuit tersebut
terdiri dari: lari jarak pendek, latihan zig-zag, sit-up, dan skiping. Pelaksanaan
latihan tersebut diupayakan untuk memperbaiki atau meningkatkan kondisi fisik
dan dapat diaplikasikan pada peningkatan prestasi lari 100 meter pada siswa.
Adapun latihan sirkuit yang diberikan memberikan pengaruh pada prestasi
lari 100 meter dapat berupa beberapa faktor diantaranya adalah: program  latihan
sirkuit ini mungkin dirancang untuk meningkatkan kekuatan otot, power
endurance otot, kelenturan,  dan cardiorespiratory endurance. Untuk  itu  maka
dalam menyusun program, perlu ditekankan terhadap pengaruh fisiologis yang
7dihasilkan sebagaimana  tujuan latihan  yang  akan  dicapai. Maka apabila ingin
memperoleh sasaran  kekuatan dan power tentu dirancang program sirkuit  dengan
beban maksimal, repetisi rendah. Sedang bila ingin mencapai sasaran
cardiorespiratory endurance maka  unsur-unsur  lari  harus dimasukanka. Faktor
genetik ini lebih identik dengan bawaan sejak ahir namun faktor genetik dari
proses latihan memberikan peningatan kualitas fungsional organ-organ tubuh serta
psikis pelakunya berupa kemampuan yang berhubungan dengan kondisi yang
terdiri dari jasmani siswa akan dapat terkembangkan serta dapat diarahkan
peningkatanya. Secara karakteristik dengan latihan sirkuit yang diberikan untuk
peningkatan prestasi lari 100 meter tentu saja memiliki dampak yang berpengaruh
dimana latihan sirkuit merupakan latihan yang mengembangkan fitnes
keseluruhan dari tubuh, yaitu komponen power, daya tahan, kecepatan,
fleksibelitas, dan komponen-komponen fisik lainya. Selanjutnya peningkatan
tersebut juga terjadi diakrenakan pengaruh dari prinsip-prinsip latihan yang
diterapkan. Latihan yang dilaksanakan sesering mungkin dan terencana dalam
waktu yang panjang dengan beban cukup akan berpengaruh secara specifik
terhadap peningkatan prestasi, begitu halnya juga dengan prestasi lari pada siswa
kelas VII di Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Sekadau Hilir hal ini
dikarenakan aktivitas olahraga yang sistematik dalam waktu yang yang kontinyu,
ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah pada ciri-ciri fungsi
fisiologis dan sikologis manusia akan mampu mencapai sasaran yang telah
ditentukan dalam hal ini adalah prestasi lari. Selanjutnya Setiap proses latihan
memiliki tujuan yang akan dicapai. Baik itu secara individu maupun tujuan
kelompok. Untuk mencapai tujuan tersebut perlulah adanya strategi yang harus
ditempuh, salah satu cara yang biasa dilakukan adalah dengan mempokuskan pada
norma-norma dalam pelaksanaan latihan tersebut.
Banyak kondisi yang terjadi dilapangan yang memiliki pengaruh terhadap
peningkatan siswa, salah satunya adalah semangat mereka dalam mengikuti
latihan, selain itu juga sikap disiplin mereka juga sangat memberikan dampak
pada prestasi yang ada, proses keatifan siswa dilapangan, antusias siswa dalam
mengikuti kegiatan sangat memberikan dampak positif terhadap perkembangan
dirinya. Hal ini memberikan sumbangan yang besar dalam peningkatan yang ada.
Berlandasakan pada keberhasilan latihan tersebut tentu saja dapat menjadi sebuah
faktor pendorong dalam pencapaian tujuan pembelajaran secara maksimal yang
terjadi disekolah, sehingga dengan tercapainya tujuan pembelajaran tersebut para
siswa akan dapat memaksimalkan dirinya sendiri dalam meningkatkan prestasi
yang ada baik prestasi belajar atau prestasi olahraga di sekolah maupun luar
sekolah. Selain itu juga dengan motivasi yang ada tersebut dapat mengembangkan
diri siswa baik itu pengembangan kognitif, afektif dan psikomotorik.
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Kondisi yang dialami siswa berdasarkan hasil penelitian maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat peningkatan prestasi lari 100 meter melalui program
latihan sirkuit traning pada siswa kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 3
8Sekadau Hilir. Kondisi hasil tes yang telah dilakuakan yaitu hasil pretest dan
posttest adalah terjadi peningkatan hasil rata-rata prestasi lari 100 meter siswa
kelas VII di Sekolah  Menengah  Pertama  Negeri  3  Sekadau  Hilir yaitu 49,61
menjadi 50,35 (meningkat sebesar 0,74). Persentase peningkatan hasil tes prestasi
lari 100 meter adalah 1,49%. Penerapan program sirkuit traning memepunyai
peranan yang positif terhadap prestasi lari 100 meter siswa kelas VII di Sekolah
Menengah  Pertama  Negeri  3  Sekadau  Hilir
Saran
Berdasarkan penelitian yang dilakukan, maka beberapa saran yang dapat
dijadikan pertimbangan untuk meningkatkan prestasi atau hasil belajar siswa
model latihan boleh Sirkuit Training dan setiap pos-posnya bisa disesuaikn
dengan kemampuan adan usia mereka. Untuk tingkat Sekolah Menengah Pertama
kelas VII sebaiknya dilakukan latihan atletik lari sprint 100 meter yang diarahkan
pada penguasaan teknik dasar  lari sprint yang benar supaya dapat meningkatkan
prestasi yang optimal. Program latihan yang lebih tepat untuk dapat meningkatkan
prestasi lari 100 meter yang ada di Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Sekadau
Hilir.
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